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Informacaoes Iniciais

Vocé adquiriu o sistemade prescricdo e acompanhamento de treinos Avalon. Trata-se
de um software elaborado para ajuda-lo a organizar, controlar e acompanhar a rotina de
treinos de seus alunos. Para tanto é necessario utilizar adequadamente as ferramentas que
esse software Ihe oferece. Por isso, leia com atencédo este manual de utilizacao do sistema.
Lembre-se de que, durante o prazo de garantia, vocé pode utilizar o suporte telefénico para
tirar davidas, executar tarefas mais complexas e solucionar problemas. Todavia, esperamos
que, ao terminar de ler este manual, vocé esteja apto a realizar sem dificuldades todas as
operacoesdisponiveis no sistema Avalon. Bom trabalho!



Liberacao do sistema - chaves

Chave Avalon |

Tanta para utilizacio pacial da Avalon [degustacial como para utizag 30
plena [aquizicao) & necessénio o formecimento de uma chave, Se vocéja
possul esta chave, infome-a abaivo, Se yocé nlo a possul, sclicite-a,
encaminhando

i 6 Este € o numero de sua CPU
el contatod@zistama-avalon com, ligatdo . ,
(117 3062-9953, Lt ok i P que vocé deve informar ao

solicitar qualquer tipo de chave
Acha\rei:ﬂaalﬂzaclﬁa deﬁ.va{mrlma Eﬁjmpecillt:a Fr.'l tsicl an

“BFEBFBFF

Se vocé ecth adquirindo Avalon e, portanto, soicitandn acessa pleno ao
sigtarna, vood acaberd a chave 180 logo seu pagamento 2eja comprovado. 5e
wocé pretende somente avabar o softwae e, portanto, ests solicitando acesszo
degustacs, a chave sard fanecida medistamente. Pata cada CPL uma Grica
chave degustag3o 2eré fomecida,

Fara posshiltar vesticacdo de funcanamento, Avalon & haixado com
crédito de uma avaliscio fisica e de uma programacio de beinamsnto, Desta
farma, antes de fornecer gualquer chave, vacd pode percarier as hungBes
bagicas do software, certificando-1e de que download & instalacdo commeram
nommalmente, Hmm M_m ullize sstes ﬂﬁﬂmtﬁ;ﬂ antes dﬂ A chave sera composta por 4
sfeluar qualquer pagamenta. Pata ito, clique no botdo "Testar". sequéncias de 8 digitos.

CHAVE A\M-I.ﬂ“: / Informe cada uma dessas
l I i I seqliéncias nestes campos

DEFINICOES DA CHAVE
Versdo Avalor I |
Avaliaces i:lﬁm:lﬁ&l 1 Ayaliagles eletuadas: | _I]

Apo6s digitar a chave, clique
neste botdo para ver se otipo de
versdo liberada corresponde
com a versao solicitada

Treinos liberados: 1 Treinos eletuados: o
Caso vocé ndo queira informar a y
chave, cligue em testar para |

utilizar o crédito default de I:ECiFFm.mE'
instalacdo (uma avaliagéo fisica)

TESTARI CAM'.‘E.' Ok I

Esta é a tela que ser& aberta quando vocé clicar no botado de aquisicao/renovacédo da chave do
sistema. Para fins de protecdo do direito autoral e diminuicdo da “pirataria”, o Sistema Avalon vem
bloqueado apés a instalacdo. Para desbloquear o sistema, basta digitar uma chave nos campos
correspondentes, como ilustra a figura acima. A chave pode ser solicitada para nossa equipe por e-mail, no
endereco: contato@sistema-avalon.com.br , ou pelo telefone: (11) 3062-9963. Quando for solicitar a chave,
tenha em maos o numero de sua CPU (que é informado nesta mesma tela), pois cada chave é especifica para

um Unico computador.
Vocé podera solicitar uma chave que libere o sistema para uso definitivo, ou uma chave que libere

temporariamente o sistema, como uma espécie de demonstracéo ou degustacdo. A chave definitiva s Ihe
sera fornecida ap6s a confirmacao do pagamento. A chave para degustacao sera fornecida sem nenhum
custo. Caso goste do sistema e queira usa-lo definitivamente, efetue o pagamento e solicite uma outra chave.

Assim, ndo seranecessario instalar novamente o sistema.
Vale lembrar que a versdo de degustacao nao pode ser utilizada para fins comerciais e,

portanto, algumas de suas funcfes sao desabilitadas. O intuito da versao demonstracao é apenas o de
proporcionar aos usuarios a possibilidade de testar as potencialidades do sistema e, assim, permitir que as
aquisicoes sejam mais proveitosas.



Login no sistema

USUARIO:
|§Eerer'|tE'u:In:| Sigtema L]

[v Lembrar senha no prdsima login

SEHHA: QK
FirA
*
USUARIO:
Guilherme Artiali Li
Ana Gomes Gouvela |

Bruno Truteso
Carloz Augusto Fero
Denize shinobe Komatsu
Ezther Gesdin
Fabio Gomes Toledo
Gerente do Sistermna =
St e
— Heitar Poskim Arruda
[rere Forrmin Hirata
Joze Augusto Frangiott
Laura Bonin Grutta
Thiago Galvdo Dianezze ;
Thomag Barrogo Herbis [

&

Esta é a tela de login no sistema, que ser& aberta assim que inicializado o programa.
Aqui, sera possivel fazer login como usuario do sistema (gerente ou professores
cadastrados) ou como aluno.

O sistema Avalon Treinos foi concebido visando substituir as tradicionais fichas de

treino por um arquivo digital, com muito mais recursos e possibilidades de controle. O Avalon
possibilita que cada aluno imprima diariamente a ficha contendo apenas o treino do dia
corrente. Para tanto, ele devera acessar o sistema com o seu login préprio (como mostrado
no exemplo acima, no qual o aluno Guilherme esta fazendo o login) e imprimir aficha (vejana
pag.19). A relacdo de usuarios listados sera correspondente aos clientes mais os
professores cadastrados nobanco de dados do sistema.



Menu principal

EERall OS Clientes cadastrados e permi-

abre a tela com a lista de todos

te ajuste/visualizacdo de treinos

CLIENTES
< P&RAMETROS.
SEMHA DE ACESSO

Ly abre a tela para troca da
senha do usuario “logado”

abre a tela para cadastro

de novos usuarios e defi- LISLI.-'EI.HIEI o

nicdo de suas funcées

LOG - OPERACTIES EFETUADAS

FIkd

abre a tela de consulta ao “log” do sistema para
visualizacao do registrode operacdes efetuadas

Este € o menu principal do sistema Avalon Treinos. Nele é possivel abrir as telas
referentes as fungdes mais “administrativas” do sistema, como consultar o log, definir suas
preferéncias nos parametros, alterar a senha, cadastrar usuarios e etc., ou é possivel abrir as
telasreferentes aprogramacao detreinos e aosclientes cadastrados.



Tela de Clientes

altera 0 modo de visualizagéo
dos comandos para botdes
abre tela para ativacéo [
defiltros de clientes [
permite edicdo dos dados
do cliente selecionado

campo de busca de cliente

A

indica o professor que programou o

Ultimo treino do aluno selecionado

abre tela para insercéao
de um novo cliente

indica a situacéo do cliente:

A (ativo) ou | (inativo)

>

Ngremove cliente selecionado junto com
todas suas informagdes registradas

Posicionando o mouse logo abaixo
das colnunas “NASC” e “NOME”,
voceé vera que a forma do cursor sera
modificada. Se vocé entdo der um
clique, ird organizar a lista de clientes
por ordem alfabética ou por idade.
Vejaaolado amesmatelacomaoutra
opcéao de visualizac&o. Os botdes das
duas telas tém exatamente a mesma
funcdo, sendo a Unica diferenca seu
modo de exibigéo.

abre tela para visualizagao do treino do dia (p.X)

= abre tela principal de treinos do aluno selecionado

) abre tela para cadastro de informacoes
comlementares do cliente selecionado

] A
o =)
ﬁl ;I Frafessar: |
w.|  COMANDOS CoD | ____NOME |s¥| masc | cLasse |amivo| A
CLIEMTES || a0 A rozhec | F :EEJ'?N'EIEE | Adulto Obeso | I
Editar I 83 Adrlann Gu:uuvem r-.-1 :1 zn ZJ‘“I EIBB .ﬂ-.durtcu Eutru:uﬂu:u:u .:. A
EC || _91 .ﬂ.lbertlna Det:u:lra Juncueirs F :EIIEIN El'.-'EI .ﬂ.durtl:u Eutrl:uﬂl:l:u -"%
Fiermower | | 94 :.ﬂ.lessandra Vieira Bordone (F 30na 982 Adutto Eu‘terICD L
Complementar | 84 :.ﬂ.lex “arelo | | :1 2121 EIEB Adutto Eutrdfico { I
| 87 Atamir Rocha Trinca M :?{‘EIN_EIT*I_ ~ Aduto Obeso A _
PROGRAMACOESDE TREINDS | | 83 Ana Priscila Pimenta F 2234977 Aduto Eutrdfico | =
Teld Mestre de Treinos | | 93 Ant-:unle’[a Firmina |2E 1 941 1 966 Adulto Eutrofico . &
Ermitir Fichalde Treino || (Rl .&nt-:unu:u Carloz Reis W 120008 953 Adutto Eutrdfica A
| 32 antonio Fonseca Artiole M 1281958 Adufto Obeso |
i g5 .ﬂ.rladne SEII‘ItDS F 3."5."1 El'.-'E .ﬂ.durtl:u Eutrl:ufu:l:l A
Y| 85 Aviane Persira M 13
79 Lais Pereira Fonseca F BMASTE  Adubo Eutrdfico |
Clientes Selesionadas: 62 Ei-ltrDE Ativas: Menhurm.

indica quais filtros estéo sendo aplicados
no momento para listar os clientes
indica, junto com o icone da seta a

) esquerda, qual cliente esta selecionado

apresenta o numero de clientes
listados, mesmo ap0s ativacao de filtros

'-I’E'.

L&l | Frolesoe
4| comawoos oo | NOME |su| wasc |  ciass
W an _ﬁmﬂ:ﬂh&r_ 28TH9EE  Adulo OF
Brog=er 83 Ackiern Gouvein M 20 2GR Ackio Eulr
Wi eri N Akertng Dabore Jundueirs FAmAgrs  Aclo Butr
Remaver 94 Alisssncrs Viers Bordone F3DAM9E2 | Ao Eu
Doz Complamentsras B4 Alex Varelo M 2N ZA S8R Ackiba Eulr
= Programagdes de Trenos 87 ARsmir Rocha Trinca M OTEAST  Mduto Ob
Tela de Frogremagdes 83 Ana Priscils Pimerta F 22aMaT7 | Ao Eur
Getar Fichy e Train: 43 Artoreets Eimina F 1GAASES Acubo Eur
86 Artormd Carlos Rees W 12A0A 853 Mﬂl}
52 Arforin Fanseca Arttce M 128958 Bduto OF
86 Arische Sanios F REASTE | Acubo Eutr
as MMPGTFH'EHH'I.I'H F 'll.l'l.E.l'IMﬂ MI..l.nDt
79 Lais Pereira Fongsca F BNASTS | Ao Eub




|IIS€I’(}5.0 de Clientes °
se preferir, vocé pode digitiar “m” ou “f” para informar o sexo, ndo inf lient AT
sendo necessario selecionar com o mouse as opgoes na lista INFEITIE $12 @ EENES EHE TE|UEnEe ) & <
academia (ativo) ou se é ex-aluno

0 campo “etnia”, a exemplo de “classe”, nao tem funcéo, sendo
apenas informativo; contudo foi mantido para fins de

ADOS GERAIS

NOME: || SITUACAD: W Ative— |

nascm: | o sl DADE: | — SEXO: | -] e Meora

CLASSE | . - cria e exibe um cadigo numérico para cada cliente,
" Homem Okezo O Homem Eutrdfico computado em ordem crescente de cadastro

EMal: | CODIGD: a5

DADOS PARA TREINOS abre uma janela na barra de ferramentas com “ |

texto de ajuda sobre esta tela

CATEGORIA I@- I_NFDHM.H.I;ﬁES IMPDRTANTES Dﬂih‘la Aramnsse: IW |
b Indefinida : 5 T s : : :
Inic.Canses. A EEEIEE RN R AR HESE Uttitna Gravagio Clierte: I —1
B  nioAken | DEJETIVOS:
Intermediario |
Eizica
o S - MODSLIDADES:
PARTICULARIDADES
— J
ATIVIDADES PARALELAS:
N B
E erinmo
'~_] | 12  Matuting " Yesperting O moturno Frq._SemaInal- I_
CANCELAR COMNFIRMAR

este campo s6 tera funcéo CaSOVOCE < campos da anamnsese simplificada, para
esteja usando a versao “Full’; do preenchimento de informacdes basicas

digite neste campo a freqiéncia
semanal de treino do aluno

informe neste campo a categoria do
[l aluno que esta sendo cadastrado no
sistema (vocé cadastra as categorias

cligue nestes icones para digitar textosprs

: = ” Exibe a data da ultima alterac&o
o campo de classe do cliente ndo tera taita nos dados de insercio de <«

nenhuma fungéo no sistema de treino, mas

este campo indica quando foi realizada a Ultima

seu preenchimento é obrigatério para fins de
compatibiidade com outras versdes do

anamnese do aluno; como se trata da versao de

A imagem mostrada acima ilustra a tela de inserc&o de um novo cliente ou de alteracdo dos dados de um cliente ja
cadastrado. E onde vocé informa os dados principais sobre seus clientes (nome, nascimento, sexo e etc.), fazendo o seu
cadastro no sistema. Na porcéao inferior da tela, € possivel fazer umaanamnese resumida, com as informacgdes essenciais para
uma prescri¢do adequada de treinamento. Alguns campos e fungdes, como “classe”, “etnia”, “Ultima anamnese” e “trazer
informagdes da anamnese” nao tém nenhuma funcgéo no sistema Avalon Treinos. Entretanto, eles foram mantidos para fins de

compatibilidade com as versfes “Avaliacdo Fisica” e “Full” do sistema Avalon.
O campo “periodo” é também meramente informativo, ndo tendo nenhuma funcéo especifica dentro do sistema (por

isso, seu preenchimento é opcional). Jao campo “Freq. Semanal” sera utilizado para, posteriormente, quando da programacgao
do treino, o sistema consiga estimar a data de encerramento do treino programado, com base no niumero de sessdes definidas
(vejamais detalhes na pag. 14). No campo “categoria”, vocé definird o estado atual de seu aluno. Com base nessa informacéo, o
sistema Avalon abrird o treino pré-programado para a categoria correspondente. Vocé € quem define quais categorias irédo
constar do programa, e como seréo os treinos pré-programados de cada categoria (veja como definir categorias e programa
treinos padrao na pagina 26).



Insercao de dados complementares

DOCUMENTACGAD

LOCALIZACAD

ndereco:
im

[-Elairrcn:

CONTATOS _ _ _ ;
rFesidencial —— Catmercial:: elular:

N | | | | | [T

OUTRAS INFORMACGOES
i Profiszao: rIndicado por;
| | =l

CAaMCELAR | COMFIRMAR I

7

Nesta tela é possivel inserir mais dados do cliente, como endereco, documentos,
profissédo e etc., caso hajanecessidade de manté-los no banco de dados do sistema Avalon.

Para facilitar a operacdo do sistema, recomendamos que vocé, apos preencher um
campo, pressione atecla“TAB” para preencher o campo seguinte.
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Ativacao de filtros de clientes

N\
( s | ) ~|  Piofessor |
i COMANDOS " [eoa| NOME |sx| masc | ciLasse  |aTivo| (A
CLENTES | ) outoObeso | (=
Editar L dutto Eutrifico . A
Inserit i Profeszsor —Situacdo do Clente—— [lldutto Eutrdfica. &
Femaower " Todos 7 Alivoz dutta Eutrofico A
Complementar L E':'ffer."te _ ~ Inativas dutto Eutrofico I
" Selecionada iGE[enteI _1] i utta Ohesao A
FROGRAMACOES DE TRENOS ||l ™ Sem Professor " Ambos dulto Eutréfico |
Tela Mestre de Treinos = Treiria Bealizado » Treino Prevista L — [lllcutto Eutrafico A
Emitir Ficha de Treing " Realizado diferente & informado apds dltima alteracio no Treino | |[jiduto Evtrdfico . A
[ Realizado diferente fdutto Ohesao [
™ Sem resticties dutta Eutrofica . A
T Programacin futo Oheso 2 _
[ Diaz de antecedéncia dulto Eutrofica A V
EiM (" Seszfie: de antecedéncia ak Filtras Ativas: Menhum,
™ Sem resticlies
: =

Clicando no icone destacado em vermelho na tela de clientes (acima), vocé vera uma
pequenatela como demonstrado acima, na qual sera possivel filtrar os alunos que aparecerao

nalistade clientes.
Aimportancia dos filtros estad em facilitar a visualizacao de determinadas situacdes. Por

exemplo, caso vocé esteja em um ambiente multiusuario, no qual varios professores utilizam o
sistema, vocé pode precisar visualizar somente os alunos para 0s quais vocé programou o
treino. Vocé podera necessitar visualizar apenas os seus alunos (excluindo os de outros
professores) cujos treinos estejam a “X” dias de vencer (o valor “X” pode ser definido na tela de
“parametros de treinos” - veja na pagina 24), e que ainda estejam ativos (ou seja, exclcuindo os
inativos que ndo mais estao treinando). Observando a tela de filtros de clientes mostrada acima,
vocé notard que h& 4 niveis de filtros, com os quais pode-se fazer todos os tipos de
combinacdes: por professor que programou o treino, por cliente ativo ou inativo, por data de
vencimento da programacao e por treino realizado diferente do programado.



Tela mestre de treinos

@l ﬂ Frofesson |
| CcOMANDOS coo| NOME [sx| masc | crasse |amvo| A
CLENTES |M| 90 Adriane Frozbec F 281986 AdutoObeso | |-
Editas || 63 Adriano Gouveis M 12H2A958 Adufto Eutrdfico. A
Inzery || W Alberting Debora Jungueirs F 9@i1978  Adufto Burdfico &
Femouer | 94 Alezzandra Vielra Bordone F 30MM982 @ Adulto Eudrdtico,. A
Comglemént s & B4 Alex Varslo M 124209688 Adulto Eudrdfics |
] BT ARamir Rocha Trince M TRASTT Adulio Cbeso A
5 | | 89 AnaPriscila Pimenis F 2201977 . Adutto Eufrdfico |
Tela Mestre de Treinos || 93 Antoniets Firming F 1811966 . Adulfto Eudrofico &
Emittir E icha d Treino | 88 Antorio Carlos Rels W 1210M953 Adutto Eufrofico. A
| | %2 Antorio Fonseca Arttiole M OAZEME5E  Adullo Obeso I
[ ] &6  Aradne Sanfos F 864876  Adulfto Eurdfico A
| 85 Ariane Pereira Marting F 12A2A988 Adulio Obeso A
| | 95 | Guilherme Lrtiol M S5AS77  Adulto Eurdfico A Iv
Fir Clientez Seleclonados: 64 Filbios Atiwas: Menkaim,

11

-

DATA | CATEGORIA | IDADE| FASE | FRO| PROFESSOR | ULT SESS| DATA FIM [TRM A|TRN B{TRN C|TRN D| TRN E| TRN F| TRN G| SI1T| » [

=

ABRIF TREMD ANTROFPOMETRIA | FROGRAMAR TREMO| ENCERRAR TRERO REMOVER TREMO FFRIMIR TRERIO Fira I

Ao pressionar o botdo “Tela Mestre de Treinos”, destacado em vermelho ao lado

esquerdo da tela de clientes, sera aberta uma tela logo abaixo, conforme demonstrado na
figura. Essa tela exibe todas os treinos ja programados para o cliente selecionado e que estéao
gravados no banco de dados do sistema. Nesse exemplo, ndo ha treinos porque o cliente
ficticio acabou de ser cadastrado e ainda néo foi programado nenhum treino. Para abrir um
treino, clique no botédo “ABRIR TREINO”. Sempre que for programar um novo treino, clique em
“PROGRAMAR TREINO”. Veja em mais detalhes, na pagina 12, o funcionamento dos botdes

destatela.
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Tela mestre de treinos

> indica qual cliente foi selecionado na tela de clientes, cuja
programacao completa de treinos esté sendo exibida na tela de treinos

gindica qual dos treinos -
da tela esta selecionado ginforma a fase doginforma a data da Ultimal
treinamento do alunojllsesséao realizada pelo aluno

- - Informa a fregiiéncial Exibe a data prevista Informa a situagao do treino:.se
Indica a categoria em S > [ deq treino para encerramento do A, aberto; se F, fechado (treino

que o aluno foi incluido treino correspondente ja concluido ou encerrado)

Informa a data em que o treino Exibe o professor que : = ;
a programou 0 treino Exibem quantas sess6es do total programado foram realizadas pelo

correspondente foi aberto aluno, para cada uma das unidades de treino (A, B, C e etc.)

CATEGORIA | IDADE| FASE | FRQ| PROFESSOR |ULT SESS| DATA FIM ﬁnu A|TRN B|TRN C[TRN I:IIITF'.‘HE 51
Atleta 25 2 4 Gerente 16472007 | 24/5/2007 1071010710 F

1501 2007

ABFIF TREING | ".?.NTHdPDMETHIA | F-HD'_G'H*AM‘#_.H THizlmul Er\h:EHFE‘ﬁ.ﬁ_.FE TREING | REMOVER THEi_mh IMPRIMIF TFEEﬂih:f. |

Abre a tela para Remove o treinofGera relatério tamanho

treino na data atualjantropométrica simplificadajiprogramacédo dofjselecionado, sem exclui-lojselecionado, excluindo-lA4 com o resumo dofmestre de treinos
treino selecionado 0 junto com todos osftreino seleccionado,

exercicios programados jJll como se fosse uma ficha

tradicional de treino

Afiguraacimailustra a tela mestre de treinos, a qual apresenta todo o histérico de treinos programados e realizados pelo aluno.
As funcdes de cada um dos botdes, assim como o significado de cada item também estao ilustrados. Veja nas paginas seguintes as
telas que cadaumdesses botbes abre.
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Antropometria Simplificada

~BASICOS: ~CIRCUNFEREMCIAS:

Cmbros:;
Peszio:

Tara
Eztaturs: Cintura

Abdamern:
GIadril: 09

Braco: ol 35 E 33
Braco Cortraido: Di 35 5 Ei 35 5
COE Ol g4 EI F4

Parturrilha: Dl 3R Ei 36

Ao pressionar o botdo “ANTROPOMETRIA”, localizado na tela mestre de treinos (p.11 e
12), vocé verad uma tela como a ilustrada acima. Esta tela permite que vocé, caso considere
necessario, faca uma avaliacdo antropométrica simplificada, com coleta de peso, estatura e
circunferéncias. Caso vocé esteja utilizando a versao Full do Sistema Avalon, esta tela sera
automaticamete preenchida com os valores coletados na ultima avaliacéao fisica, se a ultima
avaliacao tiver sido feita ha menos de “X” dias (o valor de X podera ser definido nos parametros
detreino-vejadetalhes napagina24).



Programacao de treinos e

Indica qual das unidades de Exibe visdo geral do treino, com

Abre a tela para definicdo dos os exercicios selecionados para
exercicios que compordo a B cada unidade de treino, bem

unidade de treino selecionada como sua ordem de execucdo

treino esta selecionada para
definicdo dos exercicios

Informa a data prevista para o
enlcerlre:jmentcl) dp treino. P%de serflAbre uma nova unidade deflRemove a unidade Permlte~ que sejam feitas
calculada pelo sistema com base nallireing (A, B, C, etc.) nalista allde treino selecionada observacdes (que serdo impressas
freq. semanal e no numero deW.cqyuerda deste botio na ficha de treino do aluno)
sessOes, ou informada diretamente. A A

DEFINICAD DE TREINOS

SITUA LI ] [ ——
Athvo A 20 0] :
M 5 1 , QUADRO DE TREINGS
iiﬁ“ ! ¥l ¢ 20 wazan | _|| IExERc;izﬁ |tra|mre|RC|TRD|TRE|TRF [TRG| |~
FRE ] o ap | & | |
| FY Calcula a data de frarital E
encerramento do treino [lgr=r= { v lataral 5
T com base no ndmero - *!_':'
de sessdes e || pulley biceps 8
freqUiéncia semanal, ou [ . | |ticeps supno 8
==L G0 0 nimero de sesstes [Blstianaid ssiobio esteia 10 10
com base na data limite = | | puibey hierte 3
| pulley tierte fechadsa 3
 INFORMACTES {puley .
- [ |_jremada coida 4 .
FASE: E 1 LT AMAMMESE: |=E ¥ RaTx ies 5
PERiCOD [ ! (uTaRvCUENTE [BEmer | | tena ]
T e ] Fepeiedens bo ombat ap 7
DADES | |roscs soat 8
CEET|  |ajuste dopeso e da composicia corppral |_|rosca llemada 3
WS | s=robio bilee 1
I.FmEE virfurgia de estabilizagdo da gleno-umeral epquerda | |=0achamento 2]
ARDAD M avance 3 [we!
ATWIDADES [jud5, massoul; . zurfe — —'
s oD
AVALIACAD FISICA

.I.M‘I;mpmtrmpm 88 smordeal | 7.7 Téne| 115 cusit| 99 Bragonomsn| e[ B
194472007 Estaturi| 174 Ombros| [120 Ciwrs| 89 Abdomen] 90 BragoCon:D[ES5E[HS @

Zin] =

\

Exibe um resumo dos resultados da
avaliacdo antropométrica simplificada

Exibe um resumo da anamnese. Caso esteja
usando a versao Full, podera puxar os dados da
(caso seja a versdo treino), ou dltima avaliagao fisica clicando em “_L'JLT.
completa (caso seja a versdo Full) > ANAMNESE". Caso estejausandgaversaotrelnos,
poder4d puxar os dados da Ultima anamnese
resumida, clicando em “ULT.GRV.CLIENTE”.

Atalho para consulta das telas
de avaliacao fisica (disponivel

apenas na versao Full)

Esta é a tela de programacdo geral do treino. Aqui, vocé definir4 as caracteristicas gerais do
treinamento do seu aluno, tais como numero de unidades e tipo de divisdao do treino (A, A e B e etc.), nUmero
de sessdes para cada umadas unidades de treino ou data prevista para seu encerramento. O sistema podera
calcular adata prevista de encerramento com base nafrequéncia semanal e no nimero de sessdes que vocé
estabelecer, ou entdo poderéa calcular o nUmero de sessfes também com base na freqiéncia semanal e na
data de encerramento que vocé definir. Essa tela permite, ainda, que vocé visualize os dados colhidos na
avaliacao fisica (caso esteja usando a versao Full) ou na anamnese e avaliacdo antropométrica resumidas

(casoestejausando Avalon Treinos).
E interessante notar que, para facilitar o seu trabalho de programacéo, vocé podera cadastrar treinos

padréo para cada categoria de aluno (veja como na pag. 26). Assim, por exemplo, sempre que vocé abrir um
treino de um aluno classificado como “iniciante”, a programacao padrao ja vira como default, e vocé podera
fazer os ajustes necessarios paratornar o treino individualizado. Vocé podera cadastrar quantas categorias
quiser, edefinircomo quiser os treinos padréo de cada uma dessas categorias.
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Programacao de treinos - definicdo de exercicios

Permite que, para cada exercicio, § Campos para prescricdo de
vocé informe o numero de Jjexercicios aerébios. Aqui, vocé

repeticbes e a carga que seu fl podera determinar o tempo de
aluno foi capaz de realizar. Assim, fduracdo e a carga (ex.:
posteriormente, vocé pode ajustar ff Velocidade e inclinagéo, ou rpm)
esses valores de acordo com affou a faixa de FC alvo (veja como
capacidade do seu aluno.Jcalcular a FC alvo na pag. 17)

Para definir séries, repeti¢oes,

carga e tempo de descanco,

Permite definir e indica o grupofjdigite o valor desejado no
muscular e o exerciciofcampo correspondente

MEUEQRNSCUL ABES,
aruro | EXERCICIO strE | mePeTs | cemea | pEscso ) mEFREsl | crerEALY TEMPD|DESCSO CaRGA| FOLM )
Msquscimento siongamertos pedidc 1 20 _
peftoral  supino dumbed inclinado. 4 B T i i
peitaral supino durmbell 4 B amubio eviera
peitaral cross over a 8 ||. M*mmm
ombro desanvalvimento ap 4 B % artabisen =
ombro | elevago frontal 3 ] : :::; -
ombro | elevagso latersl 3 g8 + pmbrm
rceps | pulley triceps 2 8 ||2 ﬁ;’:‘“
eps | triceps suping 2 ]  lricep |
Ao aerokio esteirs - pema 35 156182
e
[Eeola ol o =)

Abre um espago, no finaljAbre um espaco, nafjRemove da lista Permite programacéao
da lista de exercicios,flposicdo acima dofjo exercicioffselecionado para cimajlde séries em piramide
para insercdo de umfexercicio selecionado,jselecionadofjou para baixo, alterandol(veja como na pag. 16)
novo exerciciolpara insercdo de um sua ordem de execucéo

Fecha a tela salvando todas
as alteragdes realizadas|ul

Nestatela, vocé poderé definir quais exercicios deverao ser realizados em cada uma das unidades de
treino. Exemplificando, se vocé quiser definir quais exercicios farédo parte da unidade de treino “A”, selecione
“A” no quadro de “definicdes de treino”, localizado na tela de programacao de treino (pagina anterior), e
entdo clique no botdo “exercicios”. Vocé vera uma tela como demonstrado acima. Para selecionar os
exercicios que deseja, basta clicar na célula da coluna “GRUPQO”, ou clicar em qualquer um dos botdes que
témum sinal de “+”, como ilustra a figura. Ao fazer isso, sera aberta uma pequena tela como a destacadaem
vermelho (a imagem esta reduzida), na qual vocé podera selecionar o exercicio que quiser e, em seguida,
digitar a carga, numero de repeticdes, séries e etc. Vale dizer que os exercicios que constardo desta tela sao
definidos por vocé. Para saber como cadastrar/editar exercicios, veja a pagina 27. Utilizando os botdes de
seta (para cima ou para baixo), vocé podera alterar a ordem dos exercicios que vocé programou para a
unidade de treino de seu aluno. Lembre-se de que, na ficha que seu aluno imprimira, a ordem dos exercicios
sera exatamente a mesma da que vocé definir aqui. Nesta tela vocé ainda podera definir qualquer exercicio
neuromuscular como piramidal. Para isso, basta clicar no botdo indicado acima e entrar com as informg¢oes
necessarias. Veja na paginaseguinte como definir séries piramidais.

novo exercicio
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Programacao de treinos - definicdo de exercicios

(séries variaveis - piramidais)

T Guilberme Artiolt - Programacio 190472007 - Treino B - Exercicios L...J

EXERCICIOS ! HEUROMUSCULARES | AEROBIOS [

o | exeRcicn | st | merets | cemca | oescso | mepmea | cromes | TemPo|oescsol camsa| Foum A

_|aemecimerto. alongamentos padeso | 1 | 20
| cioe=al pulley frente 4 | 45 15
dorzal . : . : - ¥ y
e[l - B%]
dorsal M=

dorsal

(77 preesco Repetices lricial: ]H Caraa Inicial: |45
docsal  hiperel) poeicties Finat |6 Carga Fint [ED

_:hil;apes

_|piceps g Faie | oK ‘ . -

__|Aerdbin [ 35 156 1682
B oo o al[=] em |

Para programar qualquer exercicio neuromuscular como piramidal, ou séries variaveis, basta
selecionar o exercicio desejado e clicar no botdo, conforme mostrado na pagina anterior. Vocé vera uma
pequena tela como ilustrado acima, na qual vocé devera informar o nUmero de repeticdes e a carga da
primeira e da Ultima séries. Em seguida, o sistema fara um célculo de progressao linear da carga, em funcéo
do namero de séries que vocé determinou para o exercicio. Por exemplo: para programar série piramidal
crescente para o exercicio “puley frente”, com 8 repeticdes a 45 kg na 1la série e 6 repeticbes a 60 kg nadae
ultima série, basta digitar “4” no campo das séries e, em seguida, clicar no botao de piramide. Entao, basta
digitar os valores correspondentes e clicar “OK”. Vocé vera, como mostrado logo abaixo, que o sistema
repetira 4 vezes (que corresponde ao numero de séries) o exercicio “puley frente”, que o valor de carga e
repeticfes da la e 4a séries correspondem ao determinado por vocé e que, para as demais séries, foi
atribuido um valor que correponde a progressao linear. Vocé podera, ainda, modificar os valores de cada
uma das séries conforme julgar mais conveniente. Dessa forma, vocé podera montar séries com as mais
diversas caracteristicas: piramidal crescente, decrescente, variavel e etc.

EXERCICIOS | HEUROMUSCULARES | AEROBIOS | |
| smen | EXERCICIO | stme | merers | camca | pescso | mepread | crareal | temeo|oescsnl camoa| Foum [a
) 20 Nesse exemplo, foram programadas 4 séries de “puley
1 8 | 45 15 frente”, com carga inicial de 45 e 8 repeticdes, e carga final
1 T 50 15 de 60 e 6 repeticdes. Automaticamente, o sistema abriu as
1 5 55 15 4 séries e calculou a carga e o nimero de repeticdes das
3 & &6l 15 ES inter_mediérias. Caso julgue necessario, poggré
alterar quaisquer valores de qualquer uma das séries
dorgal pulley frenfe fechado | 4 ] | 50 15 :
clorzal remada corda 4 8 42 15
dorsal barrs fixs 3 3 15
doreal terra . 4 f | &0 15
doreal hiperextersao lombas ap 3 0 15
biceps razca scott 2 8 40 15 v |
B oo oo @ | m




Programacao de treinos - definicdo de exercicios

(calculo da FC alvo em exercicios aerobios)

Neste campo, vocé devera informar a intensidade que deseja prescrever o exercicio.
Note que cada intensidade corresponde a um determinado intervalo percentual da
FC méaxima ou de reserva. Vocé pode definir quais intervalos correspondem a quais
intensidades (veja como na pag. 24), ou informar diretamente, digitando nos campos
a faixa de FC quer que seu aluno treine

“% Min” e “% Max”, qual

A FC maxima é obrigatoria para qualquer tipo de célculo da
FC alvo. Por isso, o sistema ja a calcula automaticamente
com base na idade. Recomendamos, entretanto, que vocé
informe a FC maxima avaliada em teste ergométrico

maximo,

caso seu aluno tenha feito esse exame

¥

Caso vocé opte por calcular a FC alvo com base na FC de
reserva, sera necessario informar a FC de repouso. Caso
esteja utilizando a versdo Full, esse valor sera

automaticamente trazido da avaliagcao cardiorrespiratéria
de repouso. Caso ccntrario, sera preciso fazer a medi¢ao

Feercicios

: Fll.;ﬂl'ﬂ'.l' frente fachado

JI0] remada corda
_|dorsat batra fica Mivel do Exercicio
_|dorsa terra T FﬂL

dorssl  hiperextensdo lombser a 50
il - r
_[viceps rosea scoft inecak: FML
_picens rosca stermada ||| © Intensa &
_|Aerdbio aerokin esteira -~eriu;&:daF&a'—' '
1| serobio aeroiin bike i+ Lam Bate naFC de Aeservs

B @ a3 @

" Com Base na FC Masma
i S

Informe aqui como deseja que seja feito o calculo da

faixa de FC de treino: com base na FC de reserva
(férmula de Karvonen, requer FC de repouso), com
base na FC méaxima (calculo percentual simples da
FC méaxima) ou informada diretamente por vocé no
campo “Faixa de Frequéncia de Exercicio”

Caso tenha selecionado a op¢éo de FC “informada
diretamente”, digite nestes campos os valores de FC
que deseja que seu aluno treine. Caso tenha utilizado
algum tipo de calculo, o sistema informara
automaticamente, nestes campos, os valores obtidos

17
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Tela de operacoes do aluno

exibem informacdes basicas do
treino: quem programou, data de
prpgramacao, observacoese etic. Wy meo de sessdes programadas e

Campo em que aparecera uma das frases WimETe G SEEe0Es (REEanes
cadastradas nos parametros (veja pag.25)
este campo exibe um resumo dos
\ treinos ja realizados pelo aluno
T FETTRTTET e T o B b pral A ]
T TS

Seu treino mudou! Converse cop seu professor

Fase. | 2 Programads em [11/8/2007 / nyémlserm /

este quadro indica o esquema geral de
periodizacdo: divisao (A, A/B, e etc.),

0 Fase |TREmo | oatAa  |la
o 2z | ~ |
: : : — » 2 07 | 1=
este campo permite selecionar qual treino sera visualizado na [l =
tela a direita. Ex: préximo treino + 0 sess@es = treino de hoje.
Proximo treino + 1 sessao = treino de amanha. Préximo treino - ]

1 sessdo = treino feito ontem, e assim por diante.

FREQCARD | |

ENERCICIO | semes | rereETicOES | camGe| Dumasko | oEscarso| mE [me s
| | stongamerios pacran 1 1 o |
’u_.'. . Remacia Fechada 2 12 o | 15
ZI Rozca Dirsta 3 10 20 1.3
segsies. Leg-Praes 3 12 B0 15
1 ] Agachamanto 4 10 a0 15
JE este campo proporciona ao aluno visualiza¢do 3
prévia do treino selecionado no quadro a esquerda vl

T pr———y

nd-nrei:;u

Alterar Senha I ‘I'rﬁ'ﬂﬁ:&dzﬁn[ Fiegis

}
permite alteracdo dafpermite que o alunojpermite registro de|visualiza fichafimprime ficha defffecha atela de clientes
senha pessoal do alunofinforme ao sistema cargaspresenca no dia corrente}de treino do diajtreino do dia

e repeticdes realizadas
Esta é a tela que apareceré quando o aluno fizer o seu login (como mostrado na pag.4). Nesta tela ele

poderaexecutar algumas funcdes, além de poder visualizar as informacdes de seu treinamento.
Uma das principais funcdes desta tela € o registro da presenca do aluno. Essa informacéo é

fundamental para que vocé consiga realmente manter um bom controle sobre o treinamento de seu aluno. O
aluno pode efetuar o registro de sua presenca de duas maneiras: 1) ao clicar em “Ficha Impressa”, o aluno

imprime afichacomotreinodo diaeregistraasuapresenca(pag.18)ou2)ao clicarem “Registrodo Treino”.
Outra funcao importante € a impresséao da ficha com o treino do dia. Para isso, basta o aluno clicar em

“ficha impressa”. Detalhes de configuracdo da ficha podem ser vistos na pag. 24. Ele também podera ver o

treino na prépriatela, caso prefira, clicando em “Fichano Video”.
Além disso, o Avalon Treinos permite que o aluno informe ao sistema o nimero de repeti¢cdes e a carga

realizada em cada exercicio. Esse recurso permite excelente controle da intensidade e volume do treino de
seus alunos. Ao conhecer essas variaveis, vocé pode ajusta-las treino a treino, maximizando os resultados de

sua prescricao. Vejanapag. 20 como seu aluno pode inserir as informacdes de treino realizado no sistema.
Nesta tela, o aluno podera, ainda, alterar a sua senha pessoal. Vale dizer que todo o aluno recém

inserido recebe automaticamente uma senha default, definida nos parametros (pag. 28). Ao clicar em “Alterar
Senha”, seu aluno poderatrocar suasenha sempre que julgar conveniente.

Flchum'-."haq I-‘d:nhmmtsu‘l Fim ”
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Tela de operacdes do aluno - reqgistro de presenca

e impressao da ficha de treino

secean de Tramno - Gulharme Gianmim Artiol - 1Ta78 2000 f _‘I

g
Seu treino mudou! Converse com seu professor
Fasa: | 2 Programada em; 1182007 Pmiassun!GEfﬂliE
Oio:
Treino:  |A8 a ]_2 ge ﬁ
FREGLEMCIA:
e Fase | TRENO | _DATA =
C
Sesd registrada realzacio do heino de hop, 16/8/2007. Confema?
Prdwma Tre
p &
zesaies
ao imprimir a ficha de treino, o aluno
h podera registrar sua presenca,
clicando “SIM” na caixa de dialogo
o
Aterar Serha |  Treino Reslzado | RegistrodoTreine | Fichanovideo [ Ficha mpressa ) Fim

Conforme mencionado na pag.18, assim que o aluno fizer o seu login no sistema, aparecera a tela de
operacdes do aluno. Aqui, ele devera imprimir a ficha com o treino do dia. Para isso, basta ele clicar no botao
“Ficha Impressa” (acima destacado em vermelho). Ao fazer isso, aparecera uma caixa de diadlogo pedindo
confirmacao para registro da presenca naquele dia, como apresentado acima. Para efetuar o registro da
presenca, bastaoaluno clicar em “SIM”. Dessa forma, sempre que o aluno for comecar o treino, ele jaimprime a

fichaao mesmo tempo em que registra sua presenca.
Caso nao seja possivel imprimir a ficha de treino, o aluno ainda podera visualiza-la na tela, clicando em

“Ficha no video”. Nesse caso, também sera aberta uma caixa de dialogo, na qual ele podera registrar sua
presenca. Caso o aluno ndo queira, ou caso nao seja possivel imprir ou visualizar a ficha de treino, ele ainda
poderaregistrar presenca clicando em “Registro do Treino”. Dessa maneira, vocé continua mantendo controle
sobre afreqiénciade seusalunos.



Tela de operacdes do aluno - informacéao de

carga e repeticoes realizadas pelo aluno

E
(2

EXERCICIO | SERIES | REPS PREY | REPS REAL | CARGA PREY|CARGA REAL| A |

] alonzamentos padréo 1
Y || Remada aberta 2
' Remada Fechada 2
Rosca Dreta 3
Leg-Press 3

4

Agachamento

'

Treno: |A.I'Ei

1
12
12
10
12
10

ao clicar no botdo “Treino Realizado”, sera
aberta uma tela como esta, com todos os
exercicios programados, além do espaco para
o aluno digitar o niimero de repeticées e a carga
realizada em cada um dos exerciciosf

10
10
10
15

LEHERBES

Prisdmo Treino + .

exercicn /| séries| rereTiptes] canca| ouRagko | pescanso| mF [sue [
A 5§ 2 130 156

2 12 40 15
2 12 35 15
2 10 ] 15
B 2 10 25 15
L 3 12 20 15

El

]

Ficha no Video Ficha Impresza Fitmi I

Aterar Senha  |({( Treinc Resiizedo |) Registro do Treino

20

Nesta tela, o aluno ainda podera informar ao sistema o nimero de repeti¢cdes e a carga realizada em
cada um dos exercicios programados. Esta é uma excelente ferramenta para controle e ajuste constante do

volume e intensidade do treino de seu aluno, propiciando maior efetividade de seu trabalho.
Parafazerisso, bastaoaluno clicarem “Treino Realizado” (acima destacado em vermelho). Em seguida,

abrirdumatelacomodemonstrado acima, naqual o aluno poderainformar repeti¢cdes e carga realizadas.

Vocé podera utilizar essas informacdes com bastante facilidade, bastando utilizar o filtro de clientes,
filtrando aqueles que realizaram treino diferente do programado (veja na pag. 10). Ao abrir a tela de
programacéo de treino de qualquer cliente que tenha informado carga e repeticao diferentes do programado,
voceé ver4, na tela de programacao de exercicios (pag. 15), os valores que seu aluno digitou aqui. Assim vocé
podera reprogramar o treino de seus alunos, comparando os valores que vocé esperava que eles realizassem

com os que eles realmente conseguiram realizar.



~ ~ 21
Tela de operacdes do aluno - alteracao

da senha pessoal de login

SEMHA ATLAL: =T
SEMHA MOYA: EETTi
COMFIRMACAD: [ i

Ok | CANCELAR |
Faze: 2
Obs: L
Traino: fr A [z o f2
FREGIENCIA: |
B FASE ITRI?NO_] _DATA 2
E =|
FREQ CARD
EXERCICIO | serues | REPETICOES| CARGA| DuRacAD | DEscANSO| WF [suP ||
bicicleta . . | 8 a 130 | 158
Priwimo Treina + /| Supino 2 12 40 15
Suping Decinado 2 12 35 1.5
| Elevvagao Lateral 2 10 £ 15
| | Dezemvalvimento 2 10 25 15
M Pudley 3 12 20 15
ey |
¥/
Trahnﬁuﬁmml Ftagrsma_dn'rmhnl Ficha rno Video Ficha Impreses I Firmi

O aluno poderda, sempre que quiser, modificar a sua senha pessoal de login no sistema. Para isso, é
preciso somente clicar em “Alterar Senha” (acima destacado em vermelho). Em seguida, aparecera uma
telinha paratroca de senha como ilustrado acima. Para finalizar a operacédo, basta o aluno digitar a senha atual,
digitar umanovasenha e repeti-la para confirmacgéo. Ao clicarem “OK”, atela sera fechada e aoperacéao estara
concluida.
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Tela de operacdes do aluno - visualizacao e

reqgistro de presenca pelo professor

s [ —
2y - B
14| =] Prolessec |
H- COMANDOS coo | NOME |sx| wmasc | ciasse  |aTvol e
— CLIENTES Ll & |Female Kung Tu elhiste F 12121981 Acdo Eullrdfica A
Editar 1 Guitwrme Gianceni Adiok M 1EEASS  Adulto Euirdfica A
Figanr 5 Luiador M 121 2H380 Aduto Euirdfica A
Riemouer 3 Marco Aurelio Pares F 2441378 AduloEurdfico &
Camgplemental 4 Thiago Takars W 2651979 | Adulo Euirdficn A
ao clicar no botédo “Emitir Ficha de Treino”, sera
aberta uma tela como esta. Note que a tela sera
apenas referente ao aluno selecionado na lista de
clientes (a seta preta indica o aluno selecionado -
veja nesta figura o destaque em verde) %

Finos Arpos: Rlenhum

E L o b L e e Dy LR n Lt
e

N

\ Sau tremno mudoul Comverse com sow prshessor
Fastis 2 Programadi s 11802017 Prifaciar [Gerente
e |
Treem [a8 x [7 & |7
o FRECALENCIA:
s e Fese | tRemo | pere
0
| FRERCRRD | |
ERERCIOD | stroes | meee ngies] corns] oomsgho [ oescansa] r Jur Ja
] bacicietn 5 2 130 156
pridoTce L] Sy 2 13 40 15
I-U_‘ | | Supno Decirado 2 12 % 1,5
j Elevngin Laleal 2 10 4 1.5
sexsies || cessonohinerin 2 1 = 15
L Puller k] 12 ] 1,5

-
SevhuFacrio | TreroFmskcedo | Resisiodo Trsi | Fiche o viows |L|

Vocé também poderd visualizar a tela de operacéo dos seus alunos, assim como suas ficha de treino.
Além disso, vocé também podera registrar presenca e informar carga e repeticdes realizadas pelo aluno. Para
abrir a tela de operacgdes, basta clicar em “Emitir Ficha de Treino” (acima destacado em vermelho). Vocé vera
umatelacomo mostrado no exemplo acima.

Para fazer com que a senha de seu aluno torne a ser a senha padréo, clique em “Senha Padrdo” (isso
seréd utilquando seu aluno esquecer asenhade login no sistema).

Paraimprimir ouvisualizar afichade treino, clique em “Fichalmpressa” ou “Fichano Video”.

Para que vocé mesmo informe ao sistema numero de repeti¢cdes e carga realizada pelo seu aluno, clique

em “Treino Realizado” e proceda como descrito ha pag.20.
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Parametros do sistema

CLIENTES

( PeRAmETROS )

SEMHA DE ACESS0

USLARIOS

LOG - OPERACTES EFETUADAS

FIt

» TELAS

USUARIOS

AVALIACAD FiSICA

FROGRAMACAD DE TREINDS

FIM

ao clicar no botdo “PARAMETROS” (tela a direita), sera

aberta uma outra tela (mostrada acima) com as op¢des de
configuragdo. Note que nem todas as versfes possuem
todas as opcdes de pardmetros e de configuragdo

Para modificar os parametros do sistema, configurando-o conforme suas proprias necessidaes, é
preciso acionar o botdo “Parametros”, localizado no menu principal. Ao fazer isso, vocé vera uma tela como
demonstrado acima. Caso esteja utilizando Avalon - versao Full, vocé tera acesso aos parametros de treinos e
de avaliacéo fisica (no manual de operacgdes de avaliacéo fisica vocé podera ver ajuda sobre as funcdes dos
parametros de avaliacédo fisica). Caso esteja utilizando a versdo de Treinos, vocé sO tera acesso aos

parametros de treinos.
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abre atela para cadastro
permite definir a faixa de FC (em % da de treinos padrao
FCmax) que vocé considera como
exercicio leve, moderado e intensojWabre a tela para cadastro
da relagdo de exercicios
e grupos musculares

permite estabelecer uma “validade” para
antropometria realizada na avaliagéo

fisica (disponivel apenas na verséao Full) Sl hermite definir a quanto tempo antesfjabre a tela para

do aniversario de seu aluno serafjcadastro de frases

emitida a frase de parabenizacdo a elefjdque serdo exibidas
nas fichas de treino

A figura ilustrada acima mostra a tela principal dos parametros do Avalon treinos. Aqui vocé podera

configurar o sistemade acordo com suas necessidades.
No campo “valores limite”, é possivel definir valores minimos e maximos para os campos de prescricao de

exercicios. Essa ferramenta ajuda a prevenir erros de digitagdo no momento da prescricao do treino. Em “faixas de
frequéncia cardiaca”, vocé define qual faixa de batimento cardiacos (em bpm) considera que o exercicio seja

“leve”, “moderado” e “intenso”.
Em “antropometria”, vocé define o prazo de validade da avaliagcdo antropométrica realizada na avaliacéo

fisica. Caso exista uma avaliacao fisica realizada ha menos tempo do que o estipulado nesse parametro, ea sera
automaticamente trazida da avaliacdo fisica. Repare que esse campo s6 estara habilitado se vocé estiver utilizando

aversao Fulldo Sistema Avalon.
Nos campos “programacdes de treinos”, € possivel definir o que vocé considera como um treino proximo do

vencimento. Essa informacao é importante para que vocé consiga filtrar os alunos cujos treinos estéo proximos do
fim e, portanto, precisam ser refeitos. Para ver como utilizar o filtro de clientes, veja a pagina 10. Exemplificando, se
vocé considerar que os treinos estédo préximos vencimento ha 10 dias da data de término, sempre que vocé filtrar o
alunos que estao com o treino proximo do vencimento sera mostrada a lista com todos os alunos cujos treinos estao

amenosde 10 dias do término. O mesmo se aplicaao numero de sessoes.
Em “aniverséario”, vocé informa ao sistema quantos dias antes da data do aniversario de seus alunos saira

nafichadetreinosafrase de felicitagdo. Para saber mais sobre as frases nas fichas de treino, vejaa pagina 25.
Nesta tela ainda é possivel ajustar as configuracdes de impresséo da ficha de treinos, como o nimero de

colunas (uma coluna corresponde a um caractere - verifique quantas colunas a sua impressora possui), nimero de
linhas em branco ao final da ficha, modo de impressao e porta de saida (verifique o hardware que esta utilizando

para configurar essas op¢fes corretamente.
Esta tela também permite acessar o controle de definicdes de treinos modelo, cadastro de exercicios e de

frases.
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Parametros do sistema - cadastro
de frases
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A tela apresentada acima permite configurar as frases que serdo impressas na ficha de treino de seus
alunos. Trata-se de um eficiente canal de comunicagdo da academia com seu aluno. Com essa ferramenta, vocé
pode cadastrar avisos diversos (ex.: experimente nova modalidade de aula, conheca novos aparelhos e etc.),
parabenizar seus alunos pela passaagem do aniversario, avisa-los quando um novo treino foi programado, dar

dicasrapidas de treinamento e nutricdo ou qualquer outro tipo de aviso que se fagca necessario ou oportuno.
Para utilizar essa ferramenta, basta cadastrar grupos de frase e as frases propriamente ditas. Em seguida,

defina a prioridade de cada grupo de frases, ajustando a ordem das mesmas no quadro situado no canto inferior
esquerdo. Lembre-se de que dois tipos especiais de classe javem pré-cadastrados: treino e aniversario. As frases
de treino so serao exibidas se houver diferencas entre o treino do dia e o treino programado anteriormente. Em
outras palavras, essas frases so sdo exibidas quando houver modificacdes na série de exercicios de seu aluno.
Dessa maneira, ela ja fica avisado da mudanca e pode procurar seu professor para maiores informacdes. As
frases de aniversario s6 sao exibidas se o aluno imprimir sua ficha “X” dias antes da data de seu aniversario (esse
valor vocé mesmo define natela principal de parametros - pag. 24). Para que as frases de aniversario funcionem
corretamente, é necessario informar a data de nascimento naficha de cadastro de clientes (pag. 08).
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Como se pode perceber, as telas acima ilustradas sdo muito semelhantes as telas de prescricao de
treinamento apresentadas nas pags. 14, 15, 16 e 17. De fato, o modo de operacao das telas é exatamente igual ao
das telas de programacéo de treinos. Entretanto, a funcado das telas acima apresentadas € de criar treinos padréo
para diferentes categorias de clientes. A importancia dessa ferramenta é poupar seu tempo e trabalho no
momento da montagem dos treinos de seus alunos. Exemplificando o funcionamento dessa funcgéo, vocé deve
primeiramente criar todas as categorias de aluno que deseja trabalhar no canto superior esquerdo da tela
(iniciante, intermediario, avancado e etc.). Supondo que os treinos para iniciantes sdo, de uma maneira geral,
sempre semelhantes, vocé pode definir aqui como sera o treino padrdo para qualquer aluno iniciante.
Obviamente, vocé pode cadastrar treinos diferentes para iniciantes do sexo masculino e feminino, mas se esses
treinos também forem semelhantes, vocé pode criar apenas um deles e depois copiar para o outro sexo, clicando
no botéo “Copiar Masc.” ou “Copiar Fem.”. Para as demais funcdes, o modo de operacéao € igual ao descrito nas
pags.14,15,16e17.
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da relacao de exercicios
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E na tela acima ilustrada que voceé realiza o cadastro de todos os exercicios e grupos musculares que

pretende utilizar namontagem e precricdo do treino de seus alunos.
Para inserir um novo grupo muscular ou para remover um grupo ja existente, basta clicar com o botao

direito sobre um grupo muscular ja existente. Vocé vera uma pequena janela com as op¢des de inserir ou remover
grupo, conforme ilustra a figura A. Para inserir ou remover exercicios, clique com o botao direito sobre o grupo no
qual deseja inserir ou remover o exercicio. Vocé vera uma janelinha com as opc¢des, como ilustra a figura B. Em
ambos os casos, assim que vocé der o comando de inserir, sera aberto um item com o nome “Novo Exercicio” ou
“Novo Grupo”. Basta agora renomear esse novo item utilizando o nome que deseja. Vocé percebera que o
esquema de funcionamento desses comandos € bastante semelhante ao de criar e renomear pastas no software
Windows Explorer.
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Esta é a tela de alteracdo dos parametros dos usuarios, que sera aberta quando vocé

clicar no bot&o “usuéarios” localizado no menu “parametros” (pag. 23).
E aqui que vocé podera alterar a senha inicial. Todo novo usuéario cadastrado tera a

senha inicial definida nestatela. A senhainicial default € “ACADEMIA”, mas vocé pode altera-la
no quadro a esquerda desta tela. A senha inicial aqui definida também é aquela que sera

restaurada ao usuario quando vocé usar afuncéo “restaurar senhainicial” (pag. 30).
Nesta tela, no quadro a direita, também sera possivel escolher entre deixar o registro de

operacoes efetuadas ligado ou ndo (log ativo ou inativo - veja mais explicacdes sobre o log na
pagina 31). O log faz o registro das operacfes em “cache”, ou seja, ele aguarda que “x”
operacoOes sejam efetuadas para, entédo, gravar todas ao mesmo tempo. Esse nimero “X” de
operacdes é definido no campo “cache” desta tela, e seu valor default é de 50 operagdes. E
possivel que, no momento em que as operacdes estejam sendo gravadas, haja diminuicao do
desempenho do sistema (lentiddo temporaria no processamento), o que dependera também
dos recursos de seu hardware. Caso essa lentidao esteja ocorrendo de forma acentuada, a
ponto de prejudicar a operacao do sistema, vocé pode optar por inativar o log (faca isso apenas
se ndo considerar importante manter o registro das operacoes efetuadas) ou entdo aumentar o
valor do cache para, no maximo, 200.
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Parametros de tela

define a posicéo das telas como centrali-

zadas ou ndo (néo se aplica para “batch”)

define se a tela de fundo
sera utilizada ou néo
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bordas das telas

define as cores de titulos e textos das telas
(ndo se aplica se o tema do Windows for XP)

permite selecionar uma outra
figura para o fundo de tela

restaura a figura padrao de fun-

do de tela (ilustrada acima)

Clicando no botéo “telas” no menu de parametros (pag. 14), vocé vera uma tela como
ilustrado acima. Aqui vocé podera alterar a figura do fundo de tela, a posicéo das telas, a cor
das bordas, dos titulos e textos (esses ultimos ndo serao alterados se o padréao grafico do

Windows for XP).
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funcdes de usuarios
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Para cadastrar novos usuarios do sistema e/ou definir suas fungdes permitidas, clique no botédo “usuarios”,
localizado no menu principal (pag.06). Sera aberta uma tela como a ilustrada acima. Nesta tela, vocé podera
inserir ou remover usuarios, e permitir que eles apenas usem determinadas fun¢des, dependendo de suas
necessidades. Por exemplo, em um ambiente multi-usuarios, pode ser interessante proibir que os avaliadores
modifiquem parametros do sistema ou removam avaliagdes, garantindo assim a padronizacao do trabalho e a
seguranca dos dados. Por outro lado, o administrador ou gerente do sistema deve poder realizar qualquer tipo de
funcéo. Esse tipo de controle é feito nesta tela. Em alguns casos, algumas pessoas (ex. professores) podem querer
acessar as telas de avaliagcdo sem poder modifica-las. Nessa caso, sua funcao seria de “Consultar Avaliacdes
Fisicas”. Note que muito de seu trabalho pode ser poupado se vocé utilizar os botdes de “definir funcdes”
mostrados na tela acima. Caso prefira definir manualmente as fungdes de cada usuario, vocé pode também usar o
boxaesquerda. As funcdes destatelarelacionadas a avaliacéo fisica so estarao habilitadas naversao Full.
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Consulta ao log do sistema
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Ao clicar no botdo”Log - operacfes efetuadas”, que se localiza no menu principal
(pag.06), vocé vera uma tela como a ilustrada acima. O log contém o registro de todas as
operacOes efetuadas dentro do sistema, incluindo o usuario que as efetuou, a data, o tipo de
operacao, entre outros detalhes. A presenca dos filtros permite que vocé encontre com maior
facilidade uma determinada operacdo que procura. Por exemplo, vocé sabe que no dia
15/10/2006 algum usuario do sistema removeu as avaliagdes da cliente Ménica. Vocé podera
identificar qual usuario fez a remocao utilizando os fitros de data (digitando 15/10/2006 no
campo correspondente), de nome do cliente (digitando Ménica no campo correspondente), de
tipo de botao, ou pela combinacédo deles. Para usar os filtros, basta digitar as expressodes de
buscanos campos correspondentes (localizados na parte superior da tela, conforme ilustrado
acima) e, entao, dar o comando “ativo” no quadro de filtro (localizado na porcéo inferior da tela
acima).

E possivel desativar os registros de operacfes do log. Paraisso, € preciso clicar no botdo
“usuarios” do menude parametros . Vejamais detalhes napagina 28.
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Troca da senha de acesso

SEMHA ATUAL: i
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Qualquer usuario cadastrado no sistema traz uma senha inicial. A senha inicial default &
“academia”. O default da senha inicial pode ser alterado na tela de parametros de usuarios
(pag. 28). Isso significa que todo usuario cadastrado tera “academia” como sua senhainicial, a

menos que o default seja alterado.
Para realizar a troca da senha do usuario que esta “logado” no sistema, € preciso clicar

em “senha de acesso”, localizado no menu principal (pag. 06). Sera aberta uma tela como a
ilustrada acima, na qual poderé ser feita a troca da senha. Lembre-se de que somente a senha
dousuario “logado” no sistemasera alterada.
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Back-up de banco de dados

Recomendamos que, assim como para quaisquer dados importantes, os dados de seus
clientes, os quais ficam armazenados no banco de dados do sistema, sejam periodicamente

salvos em cOpias de seguranca, ou back-ups.
Para fazer o back-up do banco de dados, abra o Windows Explorer. Abaixo de “meu

computador”, abra o diretério “C:”. Em seguida, abra a pasta “arquivos de programas” e, logo
abaixo dessa, a pasta “TG Informatica”. Dentro dessa ultima, havera uma outra pasta chamada
“Avalon” (o nome Avalon sera seguido pelo numero correspondente a sua versao). Por fim,
dentro da pasta Avalon, localize o arquivo “Protl.fdb”, e faca uma coOpia desse arquivo para
qualquer midia de sua confianca (CD, DVD, pen drive, e etc.), desde que sua capacidade seja
compativel com o tamanho do arquivo. Vale lembrar que quanto maior o numero de clientes
cadastrados (e a quantidade de informacdes sobre dos clientes), maior sera o tamanho do
arquivo “Protl.fdb”.



